Una herramienta de Everyday Insight

A Experimentos conductuales en siete pasos behavioralexperiment.com

Un experimento conductual es una actividad planeada, hecha en la vida real, que pone a prueba una creencia. Dices
qué esperas, haces la actividad y comparas la prediccion con lo que observaste. Es una de las herramientas
centrales de la terapia cognitivo-conductual.

©® Nombralacreencia
Escribe la preocupacién como una prediccién. Si hago esto, entonces va a pasaraquello. Califica cudnto la crees,de 0 a 100. Elige una
queimportey que estés dispuesto a ponera prueba.

(2] Elige la situacion
La mejor prueba que estés dispuesto aintentarahora, no la que mas miedo te da. Las situaciones reales funcionan mejor que las
imaginadas, y muchas toman minutos. Ponle fechay hora.

© Haz quelaprediccion se pueda observar
“Voy a seraburrido” no se puede comprobar. “La gentevaaversu celulary sevaairen unos minutos” si. Anota cémo sabrias que se
cumplié y luego califica qué tan probable te parece.

O Decide quévasadejar delado
Las conductas de seguridad son las precauciones que parecen ayudary que, sin que lo notes, te impiden comprobar lo que pasa,
como ensayar, apretar la taza, sentarte junto a la puerta, revisar o pedirle a alguien que te acomparie. Némbralasy elige cudlesvas a
dejar. Decide donde va a estar tu atencién. Hacia afuera, en lo que la gente hace en realidad.

© Hazloyobserva
Deja atras las conductas de seguridad. Quédate hasta que la predicciéon se haya puesto a prueba de verdad, en lugar deirte cuando las
ganas de escapar lleguen a su punto mas alto. Las emociones subeny bajan solas.

(6 ) Registralos hechos y vuelve a calificar
Lo que habriavisto una camara. ;Se cumplié la prediccién por completo, en parte o nada? Vuelve a calificar la predicciény la
creencia. Unabajadediez o veinte puntos es un avance.

© sSacalaleccién y construye sobre ella
(Qué dice el resultado sobre la creencia en general, sobre cémo reacciona la gente, sobre qué tan bien puedes saliradelante? Guarda
unaoracién paravolvera leer. Luego pon atencién al “si, pero”y conviértelo en el siguiente experimento. Repite, hazlo mas grande,

cambiaalgo.
Sipasalo que temias Lo que conviene saber
Elexperimento no fracasé. Ahora ponesa prueba la segunda mitad Un solo experimento casi nunca cambia una creencia de afios. Una
delmiedo. ;Fue tan malo como esperabas, cémo respondié la serie de experimentos, con lo aprendido porescrito, si. Califica la
gente en realidad y por cudnto tiempo import6? Casi siempre el prediccién, no tu ansiedad, amenos que la creencia sea sobre la
costo reales mucho menorque elimaginado. ansiedad en si. Los experimentos que tienen que vercon un

trauma, un riesgo médico real o pensamientos de hacerte dafio son
paratrabajarlos con un profesional, no para hacerlos solo. Sitienes
terapeuta, planea los experimentos con esa personay sigue sus
recomendaciones.

Encuentra mds en behavioralexperiment.com, incluidaunahojaque puedes llenaren lineay lainvestigacion detrds del método.
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